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simbologia empleada el portero entrenamiento del portero resistencia técnica velocidad de reaccion coordinacion
potencia velocidad egjercicios 1 al 151 gjercicios con dos porterias coordinacion velocidad de reaccion concentracion
potencia gjercicios 151 al 181 en cajon de arena potencia fuerza explosiva velocidad ejercicios 182 al 206 situaciones de
juego combinadas sin oposicion ejercicios 207 al 226 situacion de juego con oposicion ejercicios 227 al 247 resistencia
tecnica utilizando espacios mayores ejercicios 249 al 252

los gestos ofensivos tanto desde parado como en movimiento con la mano o con el pie representan el 70 del total de los
gestos los efectos del pase hacia atras con el pie en que no puede cogerse el baldon con las manos se han sumado a la
regla de obligacion del portero de soltar el balon a los cinco segundos de tenerlo en las manos o sea el portero no solo
debe saber sacar correctamente sino que debe hacerlo rapido por lo tanto es esencial que los porteros dediquen tiempo
suficiente al trabajo y al perfeccionamiento de los gestos del saque este libro fruto de 23 anos de experiencia del autor es
la recopilacion de 150 gjercicios y juegos especificos que engloban todos los movimientos fundamentales basados en la
competicion entre dos o mas porteros este manual ilustrado con esquemas que permiten una perfecta visualizacion de las
situaciones de entrenamiento esta dirigido a todos los entrenadores educadores o porteros de futbol

simbologia empleada el portero entrenamiento del portero resistencia técnica velocidad de reaccion coordinacion
potencia velocidad egjercicios 1 al 151 gjercicios con dos porterias coordinacion velocidad de reaccion concentracion
potencia gjercicios 151 al 181 en cajon de arena potencia fuerza explosiva velocidad ejercicios 182 al 206 situaciones de
juego combinadas sin oposicion ejercicios 207 al 226 situacion de juego con oposicion ejercicios 227 al 247 resistencia
tecnica utilizando espacios mayores ejercicios 249 al 252

partiendo del principio de que lo que no se entrena no se juega este libro presenta un entrenamiento especifico para el
puesto de portero la obra trata desde los aspectos psicologicos hasta las aptitudes actitudes y gestos tecnicos que se
deben trabajar en el entrenamiento de los porteros de futbol base se presentan 200 gjercicios practicos con graficos
explicativos que se han agrupado segun los aspectos que mas se gjercitan en ellos calentamiento abdominales y
estiramientos velocidad potenciacion del salto salidas acciones ofensivas lanzamientos a puerta tambien se dedica un
capitulo a ejercicios combinados que hacen gjercitar al portero varias destrezas simultaneamente y otro a gjercicios con el
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resto del equipo aitor ares ikaran pedagogo forma parte del equipo de técnicos preparadores de porteros del athletic club
de bilbao ejercié como profesor de psicopedagogia en la escuela de entrenadores de la federacion vizcaina de futbol fue
portero del club loyola y de la s d begona ambos de bilbao ha entrenado a los porteros del club loyola indautxu y del
arenas club de getxo vizcaya francisco chicharro lezkano psiquiatra psicoterapeuta es el director medico del hospital
psiquiatrico de zamudio vizcaya y presidente de la asociacion espanola de neuropsiquiatria fue portero del a d plus ultra
posteriormente castilla y real madrid b del alcala 2a b del toscal de tenerife campedn de espana de aficionados y del rcd
de tenerife

los gestos ofensivos tanto desde parado como en movimiento con la mano o con el pie representan el 70 del total de los
gestos los efectos del pase hacia atras con el pie en que no puede cogerse el baldon con las manos se han sumado a la
regla de obligacion del portero de soltar el balon a los cinco segundos de tenerlo en las manos o sea el portero no solo
debe saber sacar correctamente sino que debe hacerlo rapido por lo tanto es esencial que los porteros dediquen tiempo
suficiente al trabajo y al perfeccionamiento de los gestos del saque este libro fruto de 23 anos de experiencia del autor es
la recopilacion de 150 gjercicios y juegos especificos que engloban todos los movimientos fundamentales basados en la
competicion entre dos o mas porteros este manual ilustrado con esquemas que permiten una perfecta visualizacion de las
situaciones de entrenamiento esta dirigido a todos los entrenadores educadores o porteros de futbol

en este libro se explica la forma de plantear objetivos de aprendizaje tecnicos y tacticos en el mundo del futbol infantil y de
adecuar los partidos y las tareas ludicas al grado de rendimiento de cada individuo asimismo se exponen las tareas mas
importantes del buen entrenador de futbol base en unos dialogos pequenos pero completos entre el entrenador y los
ninos exposiciones correcciones y demostraciones también se exponen los cambios fisicos mentales y psiquicos que se
suceden en el desarrollo de las etapas infantil y juvenil para luego analizar unto con numerosas propuestas practicas y
abundantes fotos e ilustraciones la planificacion organizacion y realizacion del entrenamiento en las distintas edades
detlev bruggemann es profesor de futbol con licencia de la federacion alemana de futbol dfb en sus numerosos cursos de
entrenadores en clubes modestos y famosos del futbol aficionado y profesional ha acumulado una valiosa experiencia en
el ambito del futbol base luego de seis anos como entrenador en las mas altas categorias del futbol aficionado aleman se
incorpord como profesor de deportes de equipo en la federacion de futbol y atletismo de westfalia para esta institucion
trabaja desde 1981 en la escuela deportiva kaiserau en los campos de la formacion y la ensenanza

este libro va dirigido a un lector universal de futbol sala dando una vision global para los entrenadores que buscan la
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excelencia y centrandose en la categoria juvenil etapa previa a la de alta competicion la practica adecuada del futbol sala
en alta competicion tiene gran dificultad por lo que el proceso de aprendizaje de los gestos y acciones a realizar debe
seguir las pautas correctas en cuanto a metodologia utilizacion de la ordenacion de los ejercicios que permitan conseguir
el objetivo deseado planificacion realizacion del entrenamiento previsto en cada fase de aprendizaje y didactica de la
ensenanza estrategias utilizadas para conseguir el objetivo fijado presenta tambien un compendio de situaciones de juego
bien racionalizadas expresadas en gjercicios practicos de gran interes para el entrenador jesus velasco tejada es licenciado
en ciencias de la actividad fisica y actual entrenador del prato calcio a 5 division de honor en italia javier lorente penas es
Jugador del atlético boadilla division de honor en espana y 96 veces internacional absoluto

descubra un enfoque integral para la posicion mas decisiva del futbol con entrenamiento de porteros moderno guia
esencial para el arquero de futbol este libro ofrece una exploracion detallada de las competencias que definen al
guardameta contemporaneo abarcando desde las bases atléticas hasta los refinamientos tacticos y mentales la guia se
estructura en areas clave para un desarrollo completo se inicia con los fundamentos tratando las precondiciones fisicas
como la agilidad la potencia de salto y la velocidad de reaccion ademas se aborda la correcta seleccion del equipamiento
desde guantes hasta calzado y se profundiza en la preparacion mental ofreciendo técnicas para la concentracion el
manejo de la presion y la visualizacion el nucleo técnico del entrenamiento de portero se detalla a continuacion cubriendo
habilidades como las tecnicas seguras de atajada el blocaje el despeje de punos y el dominio en balones aéreos se
exploran las intervenciones a ras de suelo la gjecucion correcta de las estiradas y la defensa ante disparos a corta distancia
el posicionamiento tactico la reduccion de angulos y la organizacion de la defensa son igualmente tratados el libro avanza
hacia la concepcion moderna del portero como un jugador de campo adicional se enfoca en el juego con los pies la
participacion en la construccion de juego y la anticipacion para interceptar pases se dedica un apartado al entrenamiento
cognitivo centrado en mejorar la percepcion la toma de decisiones rapidas y la inteligencia de juego también se analiza el
comportamiento en situaciones a balon parado como tiros libres saques de esquina y penaltis finalmente se presentan
pautas practicas para la planificacion del entrenamiento incluyendo la estructuracion de sesiones con calentamientos
especificos gjercicios complejos y fases de vuelta a la calma se proporcionan ejemplos de ejercicios para optimizar el
juego de pies la reaccion a segundos balones y la simulacion de condiciones de partido el texto concluye con
orientaciones sobre el desarrollo a largo plazo la periodizacion del entrenamiento a lo largo de una temporada y métodos
para la prevencion de lesiones y la gestion de la carga de trabajo para este libro hemos apostado por tecnologias
innovadoras incluyendo inteligencia artificial y soluciones de software a medida estas nos apoyaron en humerosos pasos
del proceso la busqueda de ideas y la investigacion la redaccion y la edicion el control de calidad asi como la creacion de
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ilustraciones decorativas nuestro objetivo es ofrecerle una experiencia de lectura especialmente armoniosa vy
contemporanea

partiendo del principio de que lo que no se entrena no se juega este libro presenta un entrenamiento especifico para el
puesto de portero la obra trata desde los aspectos psicologicos hasta las aptitudes actitudes y gestos técnicos que se
deben trabajar en el entrenamiento de los porteros de futbol base se presentan 200 gjercicios practicos con graficos
explicativos que se han agrupado segun los aspectos que mas se gjercitan en ellos calentamiento abdominales y
estiramientos velocidad potenciacion del salto salidas acciones ofensivas lanzamientos a puerta también se dedica un
capitulo a ejercicios combinados que hacen gjercitar al portero varias destrezas simultaneamente y otro a gjercicios con el
resto del equipo

es muy comun ver como en las escuelas de futbol se desarrollan programas para la formacion progresiva del joven
jugador que se adaptan a las caracteristicas del futbol actual también es muy comun ver como los jugadores son
entrenados por monitores o entrenadores que tienen una buena y aceptable formacion como técnicos pero lo mas
habitual en las escuelas de futbol es ver y comprobar que el entrenamiento del portero es la gran asignatura pendiente es
muy corriente en las escuelas de futbol ver como los porteros entrenan apartados del grupo de trabajo durante unos 15 o
20 minutos aproximadamente los mas afortunados tienen a un preparador de porteros 0 como minimo a algun voluntario
que se ofrece a fusilarlos sin darles ninguna tregua y apelando a la ya mitica locura que siempre ha perseguido a los
porteros de futbol un buen portero tiene que estar loco es lo que se acostumbra a escuchar entre la gente que presencia
un fusilamiento estos voluntarios suelen ser ex porteros que sin ninguna formacion tedrica o academica sobre el
entrenamiento se basan en sus experiencias personales vividas a lo largo de sus carreras deportivas sin seguir ninguna
programacion y aplicando sistemas de entrenamiento tradicionales que no se adaptan a la realidad de nuestro futbol
actual el portero es hoy en dia en nuestro futbol un especialista y como tal tiene que tener un trabajo especifico y
controlado para su mejora el portero necesita de un entrenamiento con caracteristicas técnicas tacticas fisicas y
psicologicas distintas al resto de jugadores para ello las escuelas de futbol y los clubes han de dotarse de la infraestructura
necesaria para satisfacer las necesidades que el entrenamiento de los porteros requiere el espacio y el material disponible
junto con un preparador de porteros son los tres requisitos imprescindibles para llevar a cabo un entrenamiento del
portero de futbol ahora solamente hace falta elaborar una filosofia de entrenamiento que se adecue a las diversas
situaciones que se estan viviendo en el futbol actual y que cada escuela cada preparador de porteros pueda llevar a cabo
un plan para la formacion del joven portero que se adapte a las necesidades del futbol moderno el objetivo de este trabajo
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no es el de aportar otra receta al gran abanico de programas que se pueden encontrar en las publicaciones referentes a
este tema sino unificar criterios y ser el punto de partida de muchos de estos técnicos o preparadores de porteros para que
descubran una nueva filosofia y un nuevo concepto del entrenamiento del portero de futbol en edades formativas
motivando nuevas corrientes de entrenamiento fruto de la capacidad inventiva de cada entrenador qué encontraremos en
este libro en los cuatro capitulos del libro hablaré monograficamente sobre cada uno de los aspectos técnicos tacticos
fisicos y psicologicos este ultimo confeccionado para reivindicar la importancia del entrenamiento psicologico en los
porteros de futbol sin duda alguna la posicion de mayor responsabilidad en un equipo de futbol en todos ellos ofreceré un
gran abanico de descripciones tecnicas y progresiones de ejercicios que sin duda alguna os seran de gran ayuda a la hora
de confeccionar vuestros entrenamientos

el proceso de ensenanza aprendizaje del puesto especifico del portero quizas sea la parte mas olvidada en el deporte del
futbol algunas de las razones que han llevado a este vacio pueden ser la especializacion y porto tanto el trabajo
diferenciado que necesita los conocimientos mas amplios que requiere su preparacion la falta de tiempo en los
entrenamientos y en general el desconocimiento del puesto de su entrenamiento y sobre todo de su planificacion sin
embargo como cualquier deportista el portero necesita de una planificacion tanto a corto plazo como a medio y largo
plazo el proceso de formacion de un guardameta no es un trabajo de poco tiempo al contrarid es la sucesion de una tarea
diaria no improvisada con la busqueda de unos objetivos concretos y especificos la asimilacion de la teoria individual y
colectiva es en la practica muy compleja para un portero de futbol asi como la adquisicion de la mayoria de las acciones
tecnico tacticas por eso si no se realiza un trabajo especifico con el portero sera dificil desarrollar sus cualidades y mas en
la actualidad donde la funcion especifica del guardameta ha adquirido una dimension mucho mas amplia debido
principalmente a las nuevas disposiciones reglamentarias y a los distintos comportamientos tacticos que hacen mas
exigente su preparacion prOlogo por javier zubillaga 1 introducciOn 2 anAlisis del juego del fUtbol 2 1 andlisis estructural y
funcional del futbol 2 2 analisis del ciclo y los principios del juego 2 3 analisis del futbol segun el procesamiento de la
informacion 3 metodologia de entrenamiento 3 1 el proceso de ensefianza aprendizaje bajo un modelo comprensivo 3 2
fases para llevar a cabo el proceso de ensenanza aprendizaje bajo la perspectiva construct vista 3 3 principios
metodologicos para un adecuado diseno de tareas en la iniciacion deportiva 4 herramientas a utilizar y manipular para un
adecuado diseNo de tareas 4 1 numero de participantes y grado de oposicion 4 2 espacio de juego utilizado 4 3 utilizaciéon
de las porterias 4 4 acciones técnico tacticas 4 5 tiempo de juego 4 6 el balon 4 7 reflexiones finales 5 contenidos de
enseNanza aprendizaje 5 1 acciones ofensivas ataque al portero 51 1 saque de puerta 512 pase 513 control 51 4
desplazamiento previo a la accion ofensiva 5 2 acciones defensivas defensa del portero 52 1 fase previa a la intervencion
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del portero 5 2 2 acciones fisicas relacionadas con la accion defensiva del portero 5 2 3 posicion basica ante accion
inmediata 5 2 4 acciones defensiva 6 diseNo de tareas ejemplos 6 1 ejemplo de tareas 7 bibliografia

el propdsito de este libro es el de servir de guia didactica al preparador y al propio guardameta en la formacion y
perfeccionamiento técnico tactico de sus acciones en este sentido se hace necesario desenmascarar cada uno de los
elementos del rendimiento al analizar cuales son los componentes que conllevan al exito del guardameta no perdiendo de
vista este objetivo la obra se ha estructurado en cuatro apartados basicos a el primero mediante el estudio estadistico y
partiendo de una vision conductista la de ofrecer al entrenador de futbol una serie de pautas a la hora de establecer la
programacion de los gestos técnicos del portero de futbol b el segundo y mas extenso centrado en el analisis minucioso
de todos aquellos elementos que influyen de manera determinante en la perfecta resolucion motriz de las acciones
técnicas tanto defensivas como ofensivas c el tercero senala aquellos aspectos que pueden inducir al éxito en las acciones
tacticas d el cuarto muestra al entrenador una vision mas globalizadora y cognoscitiva del entrenamiento mediante el
desarrollo de tareas mas globales la parte técnica del libro aborda los desplazamientos la recepcion el blocaje la
interpretacion la salida el despeje el lanzamiento el saque de puerta el pase etc junto con este desarrollo tedrico discurre
toda una exposicion practica que aborda no solamente toda una descripcion de gjercicios sino que ofrece ademas un
elemento trascendental en el correcto proceso de ensenanza aprendizaje la consigna aspecto fundamental para incidir en
el maximo rendimiento de nuestro guardameta ademas el libro ofrece unos test de control circuitos de acciones técnicas y
juegos

en la evolucion del futbol el portero va tomando cada vez mas importancia en el juego y cada vez se le esta sacando mas
partido a su posicion la toma de decision es importante en el desarrollo del juego y se hace mas importante en la figura del
portero debido a la posicion que ocupa en el campo y a la trascendencia de sus aciertos y de sus errores por muy bien que
salga un portero a los balones de centros laterales si no sabe elegir el momento de cuando salir como salir y si es la
solucion o lo mejor para su equipo dificilmente tendra transferencia al juego el entrenamiento del portero hay muchas
frases hechas y muchos mitos que hemos creado los entrenadores a modo de recetario creyendo que ensenabamos algo
a los jugadores porteros en este caso acerca de donde deben colocarse los porteros en algunas acciones o hacia donde
deben dirigir los despejes o los rechaces en el mundo del entrenamiento es muy usual intentar encontrar una receta o una
formula que resuelva nuestras necesidades y que cubra las posibles lagunas este libro con tareas no pretende ser una
respuesta matematica a las necesidades que pueda tener un entrenador o entrenadora de porteros y porteras la intencion
es poder manejar recursos adaptarlos a la realidad y que puedan introducirnos y orientarnos a conseguir en el
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entrenamiento la mejora en la toma de decision de sus porteros y porteras
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partido a su posicion la toma de decision es importante en el desarrollo del juego y se hace mas importante en la figura del
portero debido a la posicion que ocupa en el campo y a la trascendencia de sus aciertos y de sus errores por muy bien que
salga un portero a los balones de centros laterales si no sabe elegir el momento de cuando salir como salir y si es la
solucion o lo mejor para su equipo dificilmente tendra transferencia al juego el entrenamiento del portero hay muchas
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Introduction

The digital age has revolutionized the way we read, making
books more accessible than ever. With the rise of ebooks,
readers can now carry entire libraries in their pockets.
Among the various sources for ebooks, free ebook sites
have emerged as a popular choice. These sites offer a
treasure trove of knowledge and entertainment without the
cost. But what makes these sites so valuable, and where
can you find the best ones? Let's dive into the world of free
ebook sites.

Benefits of Free Ebook Sites

When it comes to reading, free ebook sites offer numerous
advantages.

Cost Savings

First and foremost, they save you money. Buying books can
be expensive, especially if you're an avid reader. Free ebook
sites allow you to access a vast array of books without
spending a dime.
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Accessibility

These sites also enhance accessibility. Whether you're at
home, on the go, or halfway around the world, you can
access your favorite titles anytime, anywhere, provided you
have an internet connection.

Variety of Choices

Moreover, the variety of choices available is astounding.
From classic literature to contemporary novels, academic
texts to children's books, free ebook sites cover all genres
and interests.

Top Free Ebook Sites

There are countless free ebook sites, but a few stand out for
their quality and range of offerings.

Project Gutenberg

Project Gutenberg is a pioneer in offering free ebooks. With
over 60,000 titles, this site provides a wealth of classic
literature in the public domain.

Open Library

Open Library aims to have a webpage for every book ever

published. It offers millions of free ebooks, making it a
fantastic resource for readers.
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Google Books

Google Books allows users to search and preview millions
of books from libraries and publishers worldwide. \While not
all books are available for free, many are.

ManyBooks

ManyBooks offers a large selection of free ebooks in various
genres. The site is user-friendly and offers books in multiple
formats.

BookBoon

BookBoon specializes in free textbooks and business books,
making it an excellent resource for students and
professionals.

How to Download Ebooks Safely

Downloading ebooks safely is crucial to avoid pirated
content and protect your devices.

Avoiding Pirated Content
Stick to reputable sites to ensure you're not downloading

pirated content. Pirated ebooks not only harm authors and
publishers but can also pose security risks.
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Ensuring Device Safety

Always use antivirus software and keep your devices
updated to protect against malware that can be hidden in
downloaded files.

Legal Considerations

Be aware of the legal considerations when downloading

ebooks. Ensure the site has the right to distribute the book

and that you're not violating copyright laws.

Using Free Ebook Sites for Education

Free ebook sites are invaluable for educational purposes.
Academic Resources

Sites like Project Gutenberg and Open Library offer
numerous academic resources, including textbooks and
scholarly articles.

Learning New Skills

You can also find books on various skills, from cooking to
programming, making these sites great for personal
development.

Supporting Homeschooling

For homeschooling parents, free ebook sites provide a
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wealth of educational materials for different grade levels
and subjects.

Genres Available on Free Ebook Sites

The diversity of genres available on free ebook sites
ensures there's something for everyone.

Fiction

From timeless classics to contemporary bestsellers, the
fiction section is brimming with options.

Non-Fiction

Non-fiction enthusiasts can find biographies, self-help
books, historical texts, and more.

Textbooks

Students can access textbooks on a wide range of subjects,
helping reduce the financial burden of education.

Children's Books

Parents and teachers can find a plethora of children's books,
from picture books to young adult novels.

Accessibility Features of Ebook Sites

Ebook sites often come with features that enhance
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accessibility.
Audiobook Options

Many sites offer audiobooks, which are great for those who
prefer listening to reading.

Adjustable Font Sizes

You can adjust the font size to suit your reading comfort,
making it easier for those with visual impairments.

Text-to-Speech Capabilities

Text-to-speech features can convert written text into audio,

providing an alternative way to enjoy books.
Tips for Maximizing Your Ebook Experience

To make the most out of your ebook reading experience,
consider these tips.

Choosing the Right Device

Whether it's a tablet, an e-reader, or a smartphone, choose
a device that offers a comfortable reading experience for
you.

Organizing Your Ebook Library

Use tools and apps to organize your ebook collection,
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making it easy to find and access your favorite titles.

Syncing Across Devices

Many ebook platforms allow you to sync your library across
multiple devices, so you can pick up right where you left off,
no matter which device you're using.

Challenges and Limitations

Despite the benefits, free ebook sites come with challenges
and limitations.

Quality and Availability of Titles

Not all books are available for free, and sometimes the
quality of the digital copy can be poor.

Digital Rights Management (DRM)

DRM can restrict how you use the ebooks you download,
limiting sharing and transferring between devices.

Internet Dependency
Accessing and downloading ebooks requires an internet

connection, which can be a limitation in areas with poor
connectivity.
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Future of Free Ebook Sites

The future looks promising for free ebook sites as
technology continues to advance.

Technological Advances

Improvements in technology will likely make accessing and
reading ebooks even more seamless and enjoyable.

Expanding Access

Efforts to expand internet access globally will help more
people benefit from free ebook sites.

Role in Education

As educational resources become more digitized, free
ebook sites will play an increasingly vital role in learning.

Conclusion

In summary, free ebook sites offer an incredible opportunity
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to access a wide range of books without the financial
burden. They are invaluable resources for readers of all
ages and interests, providing educational materials,
entertainment, and accessibility features. So why not
explore these sites and discover the wealth of knowledge
they offer?

FAQs

Are free ebook sites legal? Yes, most free ebook sites are
legal. They typically offer books that are in the public
domain or have the rights to distribute them. How do | know
if an ebook site is safe? Stick to well-known and reputable
sites like Project Gutenberg, Open Library, and Google
Books. Check reviews and ensure the site has proper
security measures. Can | download ebooks to any device?
Most free ebook sites offer downloads in multiple formats,
making them compatible with various devices like e-
readers, tablets, and smartphones. Do free ebook sites offer
audiobooks? Many free ebook sites offer audiobooks, which
are perfect for those who prefer listening to their books.
How can | support authors if | use free ebook sites? You can
support authors by purchasing their books when possible,
leaving reviews, and sharing their work with others.
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